
下周一将迎来霜降节气。古籍《二十四节气
解》中说：“气肃而霜降，阴始凝也。”这表示霜降过
后天气逐渐变冷，地表温度也相应降低，使露凝成
霜。此时，霜降的养生重点应放在保暖养身上。

天气变化大，保暖要及时

营养膳食，润肺养胃防秋燥

秋露凝霜
保暖为先

根据市气象台检测数据显示，接下来连续几
日，气温会慢慢回升，最高气温将升至22-23度左
右，天气也逐渐从阴转多云转晴，但是昼夜温差将
会在10度以上。因此天气变化之时，要及时增减
衣物，御寒保暖。
霜降过后，气温回升缓慢，关节周围的末梢神

经对温度和气压变化极其敏感，因此在降温天气要
保护好膝关节。尤其是女生，秋冬季节穿短裙丝
袜，膝盖极易着凉，这样容易引发关节炎。
其次，脚是人体的第二心脏，人体许多经络的

路线都起源于脚，若脚部受凉，则会将寒气带至全
身，容易引发感冒等呼吸疾病。睡前可用热水泡
脚，使血管扩张，驱散体内部分寒气。

“一年补透透，不如补霜降”。山川大药房常年
应诊名老中医王文通提示，此时气温变化不定，人
体的抵抗力有所下降，除了御寒保暖外，秋冬进补
也是养生的一大重点。
霜降到来便是深秋，此时天气渐凉，秋燥明显，

燥易伤津，就会出现燥象，表现为口干、唇干、鼻干、
咽干等。而肺喜润恶燥，秋燥对肺功能也有影响，
此时应多吃芝麻、蜂蜜、银耳之类的柔润食物，以及
生梨、葡萄、香蕉等水分丰富、滋阴润肺的水果。
寒冷对胃的刺激较大，胃部也容易因为受寒出

现痉挛、腹泻、恶心等症状。此时养胃应提上日
程。饮食养生适合“平补”，以保暖润燥健脾养胃为
主。适宜多吃梨、苹果、橄榄、白果、洋葱、芥菜等。
这些食物有生津润燥、清热化痰、止咳平喘、固肾补
肺的功效。还应少吃寒凉的食物，注意胃的保暖。

休养生息，增加锻炼强体质

此时节，天气寒冷，很多人喜欢赖床贪睡。但
是早晨卧室中积蓄着肌体一夜排出的废气，容易影
响呼吸道的抗病能力。因此，霜降时节要避免赖床
不起，宜早睡早起。
在天冷之时，加强体育锻炼，可通过适当的运

动，提高身体的免疫力。广播操、太极拳、散步、慢
跑、登山等都是适宜的运动方式。每次运动前，要
做好拉伸动作，注意动与静的合理安排，不宜过度
劳累，更不可经常大汗淋漓，使阳气外泄，伤耗阴
津，削弱机体的抵抗力。此外，等太阳出来或比较
暖和的时候进行，以防秋寒引发的感冒。
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父亲上颌多颗牙缺失，只有右侧的1个大牙

还在“工作”，配了活动假牙，总是戴不牢，咬合又

痛，吃东西也嚼不烂。想带他做种植牙，又后

怕。要把牙齿补齐，岂不是要种十几颗？

回复专家：康美诺口腔医院
种植科主任施海鹏

缺牙使得牙骨萎缩
活动义齿很难戴得牢
这种情况就是我们临床上说的无牙颌，是指

因为牙周病、龋病、不良修复体甚至外伤而导致的

半口或者全口缺失。

应对这种情况传统的方法是镶一口活动义

齿，需要时戴上，不需要时可以取下。只是随着牙

骨的逐渐萎缩，就像墙面上没有钉子一样，镶的假

牙很难戴牢，而且低平的牙槽骨表面的黏膜薄，戴

上假牙咬合时容易造成压痛。

相比之下，种植牙可以根据缺牙者的颌骨情

况植入定位基牙，协调好整口牙齿的平衡，可以很

好地解决牙齿固定的问题，恢复和提高咀嚼功能。

半口缺牙修复
只需种植4到6颗或者8颗
现在越来越多的人选用种植牙修复缺牙，有嚼

劲还耐用。可是缺牙多颗、半口、全口缺牙的人却

犯了难。因为按照传统种植方法修复需要植入多

颗种植体，骨量不足还要植入骨粉，愈合周期较长。

事实上，完全不必要缺多少种多少。像康美诺

口腔医院的主要的方向是，把种植牙和传统镶牙相

结合，解决了传统假牙戴不稳的问题，又无须种植

全口牙齿，也降低了费用。

另外还可以通过All-on-4即刻种植修复技

术，植入4到6颗种植体重建半口牙齿，或者植入8

颗种植体达到重建全口牙齿的目的。两颗前牙部

位的种植体垂直植入牙槽骨内，两颗中远部位的种

植体采取倾斜角度植入牙槽骨内，然后在种植体的

基台上安装“拱形连桥”牙冠来完成。并且能实现

拔牙后即刻种植。

不要等牙全掉了
再一起种植
日常接诊中，我们会遇到不少缺牙者，认为掉

了一颗牙不要紧，还停留在“能咬就行”的状态，等

到全部掉了再一次性种牙，其实这是非常错误的想

法。日积月累的烂牙会把牙槽骨“吃”掉，即把牙槽

骨的骨质吸收掉，造成骨质越来越少。在做种植牙

时，就得先植骨。所以若有缺牙不补、烤瓷牙失败、

牙齿松动等症状，不能硬熬，应及时就医。

《《《信息链接
为满足市民种植牙需求，康美诺口腔医院定

期特邀种植牙专家到永亲诊。10月22日（周日），

特约专家为浙江大学医学院附

属口腔医院主任医师、博士生导

师何福明。10月28日（周六）特

约专家为浙江大学医学院附属

第一医院口腔科主任顾新华。

有种植相关需求的市民可前往

当面咨询。
扫一扫

获取更多爱牙知识
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缺几颗
就得种几颗吗？

在大多数人的印象中，妇科手术往往
是与下腹或横或纵的刀口联系在一起。随
着妇科手术操作技术的不断提高和新器械
应用于临床，妇科手术正向微创方向发展，
实现了创伤小、疼痛轻、恢复快的梦想。
关注女性健康，需要细致入“微”。为

守护女性健康，永康瑞金医院斥资引进先
进的电视宫腔镜，致力打造“微创妇科”，为
女性的健康美丽保驾护航。

给贫困病人减免医药费
获声声感谢
“感谢瑞金医院，感谢潘院长。瑞金医
院不仅治好了我的病，还减免了我大半手
术费，真的无以为报。”自出院后，来自河南
的王女士逢人就夸瑞金医院，感谢潘梨儿
院长。
原来，今年9月初，32岁的王女士不规

则阴道出血达6个多月，因出血量不断加
重，来到我市瑞金医院妇产科就诊。经该
院妇产科主任潘凤英仔细检查后发现，王
女士宫颈管内多发息肉伴宫腔息肉，且患
有中度贫血，潘凤英建议她住院手术治疗。
然而，王女士刚来永康不久，维持生计

已不容易，拒绝住院治疗。面对特殊情况，
潘梨儿当机立断，为其减免部分手术费及
治疗费。9月11日，潘凤英在全麻下为她
做了宫腔镜下电切术，半小时后手术结
束。两天后，王女士高高兴兴地出院了。

引进宫腔镜
适用范围更广
“宫腔镜技术作为一种微创技术，现在
已经广泛应用于临床。”潘凤英告诉记者，
为更好地服务广大女性朋友，满足大家对
微创手术的需求，在结合对微创的操作方
法及术前术后的病例管理有较好的经验、
对腔镜的使用及日常维护有严格管理，以
及拥有微创腹腔镜操作人员以及专业腹腔
镜护士等优势前提下，市瑞金医院引进了
这项技术。
为更好地开展好宫腔镜技术，拥有三

十多年妇产科临床工作经历的潘凤英手把
手带教技术人员，同时选派医护人员到上
级医院进行专项学习。
潘凤英介绍，宫腔镜检查的适应症很

广，子宫异常出血、月经过多、月经稀少、月
经周期不准、子宫肌瘤、子宫息肉、避孕器
移位、不孕症、习惯性流产、自然或人工流
产后之追踪检查、异常超音波影像、长期下
腹痛、人工受孕及试管婴儿之术前评估等，
都可施行。宫腔镜手术也可用于切除子宫
内膜、粘膜下肌瘤、内膜息肉、子宫纵隔、宫
腔粘连和取出异物，创伤小，康复快。
“很多妇科常见疾病并没有太多的征
兆，当病人意识到的时
候可能已经比较严重
了，而及早发现对于治
疗来说是很重要的。”潘
凤英提醒广大女性朋
友，一定要定期做妇科
检查和妇科保养。

扫一扫
获取更多健康知识

细致入“微”
守护女性健康


